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RESUMO

A corrida de rua € uma modalidade esportiva muito praticada atualmente, devido a facilidade de ser
executada, aos beneficios para a salde e ao baixo custo. Comumente vemos pessoas correndo por
ruas, pragas, parques e avenidas. O objetivo deste estudo foi estabelecer a modalidade da corrida
preferida e os beneficios fisicos alcancados pela corrida, entre os corredores de diferentes provas
realizadas no segundo semestre do ano de 2014, nas cidades de Campo Grande/MS, Trés
Lagoas/MS, Dourados/MS, llha Solteira/SP, Goiania/GO e Sdo Paulo/SP. Foram questionados 151
atletas, sendo 111 individuos do sexo masculino e 40 do sexo feminino com média de idade de 37,65
anos para os homens e 40,4 anos para as mulheres. A maioria dos participantes deste estudo
preferem a corrida dos 10 Km. Os beneficios, que a prética de corrida de rua proporciona, citados
pelos atletas sédo disposicdo em suas rotinas diarias (46%), saude (44%), estimulo para competicao
(35%), perca de peso (34%), melhora autoestima e prazer (31%), controle de pressao arterial (29%),
autodisciplina (25%), resisténcia fisica (22%), melhora na capacidade cardiovascular (19%),
condicionamento fisico (15%), demonstrando assim que este esporte € extremamente benéfico.
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INTRODUCAO

Opondo-se aos habitos de nossos ancestrais, na busca a sobrevivéncia, que
percorriam quildbmetros para pratica da caca, pesca e coleta, o homem
contemporaneo vem sofrendo transformacgfes tanto fisica como psiquica, que gera
uma tendéncia ao “tecnologico” e sedentarismo (SALGADO, 2006), gerando um
aumento no numero de pessoas que sofrem de obesidade e se encaixam entre 0s
grupos que sofrem de doencas hipocinéticas, doencas estas relacionadas a
inatividade ou a falta de atividade fisica regular (patologias relacionadas a
cardiopatia, hipertensdo arterial sistémica, altos indices de gordura corporal,

problemas articulares, dores lombalgicas, dentre outras) (ALLSEN et al., 2001).
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Pesquisas cientificas elucidam que a prética de exercicios é benéfica para a

saude, protege contra doengas como o céancer (KELLY; POMP, 2013), diabetes
(CLARK et al., 2010), problemas cardiovasculares, distarbios do sono e depresséo
(SUGIHARA et al., 2013; VYAZOVSKIY et al.,, 2006; GREENWOOD; FLESHNER,
2008). A corrida produz redugdes do risco para a hipertenséo, hipercolesterolemia,
diabetes e doenca arterial coronariana. O gasto calérico da corrida é a questado
chave para reduzir os fatores de risco de doencas coronarianas (WILLIAMS;
THOMPSON 2013). Além disso, esta pratica estimula a neurogénese (VAN PRAAG
et al., 1999; FABEL; KEMPERMANN, 2008; TAO et al., 1996; KUHN et al., 1997) e
muda a transmissdo serotoninérgica o que aumenta a funcdo de memodria
(STAUBLI; XU, 1995; VAN PRAAG et al., 1997).

No estudo de Van Praag e colaboradores (1999) cujo objetivo foi determinar
se a prética de atividade fisica estaria envolvida com a neurogénese, os resultados
mostraram que células de proliferacéo sé foi aumentada em camundongos alojados
com acesso irrestrito a uma roda de corrida, 0 que, simula a pratica de exercicios por
corredores (corrida). Além disso, os ratinhos foram alojados em execucao em grupos
de trés ou quatro, 0 que sugere que a interacdo com um grande grupo social ndo é
necessario para provocar a sobrevivéncia celular aumentada. No entanto, o social
esta envolvido na percentagem relativamente mais elevada de células sobreviventes
positivas em face a ratinhos corredores. Em resumo, os resultados destes autores
demonstraram que o exercicio voluntario (corrida) aumenta a proliferacao celular,
sobrevivéncia e diferenciagéo neuronal no hipocampo.

Estudo em corredores demonstra aumento dos beneficios a saude e
qualidade de vida relacionado ao aumento do gasto energético na execucdo da
corrida (WILLIAMS; THOMPSON, 2008). Uma questdo em saude publica sobre qual
intensidade do exercicio é necessaria para reduzir o risco de doencga coronariana, foi
respondida com a pesquisa de Wiliams e Thompson (2008), que apresentou
resultados sugerindo beneficio semelhante para gastos de energia semelhantes.
Estes resultados devem ser usados para incentivar a atividade fisica em geral,
independentemente de sua intensidade. No entanto, aqueles que escolhem
exercicio mais vigoroso, como a corrida, esta susceptivel de produzir maiores

beneficios para a saude.
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A corrida é compreendida como uma forma de locomogao altamente
complexa que requer acentuada coordenacdo de movimentos. Corredores sdo todos
agueles que correm em locais abertos, com uma frequéncia de trés vezes por
semana e que participam ou buscam participar de competicdes (DALLARI, 2009).

A quantidade de pessoas que procuram atividade fisica em ar livre, em
especial a Corrida de Rua, vem aumentando em proporgdes significantes. As
maratonas, assim como, as corridas de rua, também cresce, este crescimento se
deve mais a um comportamento participativo do que como desporte competitivo
(AIMS, 2004).

Houve um aumento na popularidade de maratonas por corredores amadores
nas duas Uultimas décadas; gerando muitos beneficios aos praticantes desta
modalidade de corrida, pois a corrida de longa distancia oferece excelentes
beneficios para a saude e esta associada com menor deficiéncia e aumento da
expectativa de vida (FRANCO et al., 2014).

Sabendo que o estilo de vida, na atualidade, é responsavel por quase dois
tercos dos casos das doencas mundiais, e que a OMS (Organizacdo Mundial de
Saude) identificou a falta da pratica de exercicios como um dos fatores mais
importantes a causar doencas relacionadas ao estilo de vida, faz se a investigacdo
sobre a atividade fisica extremamente importante (HALLAL et al., 2012; LEE et al.,
2012), ainda mais se esta atividade for uma das modalidades esportivas que mais
cresce tanto em numero de provas quanto em numero de participantes, como é a
corrida de rua (SALGADO, 2006).

A corrida de rua de acordo com a Federacao Internacional das Associacdes
de Atletismo/IAAF (2005) é definida como as disputadas em circuitos de rua,
avenidas e estradas com distancias oficiais variando entre 5 km e 100 km.

No século XVIII, na Inglaterra, surgiram e se tornaram populares as Corridas
de Rua, expandindo-se posteriormente pela Europa e Estados Unidos. Apos a
primeira Maratona Olimpica, no final do século XIX, as corridas de Rua ganharam
impulso, popularizando-se particularmente nos Estados Unidos. Baseado na teoria
de Kenneth Cooper, médico norte americano, por volta de 1970 aconteceu o
‘jogging boom”, o que desencadeou o crescimento historico das Corridas de Rua.
Ainda nesta década surgiram muitas provas de Corrida de Rua em que se tinham a

participagcdo da populagéo juntamente com atletas de Elite separados em pelotdes
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distintos. Atualmente, o critério da Federacdo Internacional das Associacbes de

Atletismo (IAAF) define as Corridas de Rua, provas de Pedestrianismo, com disputas
em circuitos de rua (ruas, avenidas e estradas) com distancias que variam de 5 a
100km. Estima-se que, atualmente, pelo menos 1000 corridas de rua sejam
organizadas por ano no Brasil, que tém 4 milhdes de corredores, em que 250 mil
participam de corridas de rua (CORPORE, 2006). No Brasil, a corrida de rua é um
segmento do atletismo e a CBAt (Confederacdo Brasileira de Atletismo), é a
associacdo que a regulamenta, organiza e coordena. Atletas de elite (Que atingem
indices minimos de tempo estabelecidos e tém participacdo formal no atletismo)
participam de provas juntamente com milhares de corredores amadores, que correm
para manter certo nivel de aptidao fisica e por lazer (CBAt, 2007). Em grande parte
das corridas de rua realizadas no Brasil, o percurso € de 10Km, mas existem provas
tradicionais com percursos maiores, como 15Km, meia maratona (21,097Km) e
maratona (42,195Km). Algumas também tém percursos com distancia menor ou
caminhada, permitindo, assim, que familiares dos corredores também participem do
evento. Geralmente, ha a participacéo tanto de homens quanto de mulheres. A idade
minima permitida normalmente é de 16 anos, com autorizacdo dos pais ou
responsaveis, e ha eventos em que também é possivel a participacdo de deficientes
fisicos (MASSARELLA; WINTERSTEIN, 2009).

Como modelo de exercicio dinAmico, a corrida € uma atividade fisica
amplamente realizada para manutencdo a saude ou para treinamento e,
frequentemente, utilizada durante testes para a avaliacdo de aptiddo fisica
(SCHACHE, 2002), além disso, a corrida de rua é de féacil execucdo, promove
beneficios para a saude e € de baixo custo (SALGADO, 2006).

O objetivo deste estudo visa estabelecer a modalidade da corrida

predominante e os beneficios fisicos alcancados por estas modalidades de corrida.
1 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal A pesquisa transversal pode ser de
incidéncia e prevaléncia. A 12 investiga determinada doenca em grupos de casos
novos. E dinamica, pois oscila ao decorrer do tempo e em diferentes espacos. A de
prevaléncia estuda casos antigos e novos de um determinado local e tempo; é

estatica e, essencialmente, transversal (ROUQUAYROL, 1994), onde a populagéo
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considerada foi composta por corredores de rua, que participaram de provas

organizadas em Trés Lagoas, Campo Grande, Dourados, Ilha Solteira, Goiania e
Séo Paulo, no segundo semestre de 2014.

ApoOs aprovacdo do comité de ética em pesquisa da presente instituicdo de
ensino superior (FITL, AEMS), um questionario (ANEXO) foi aplicado e o
preenchimento feito pelos praticantes de corrida de rua. Depois de ser convidado e
ter recebido explicacbes e esclarecimentos sobre a pesquisa, o participante
assinava o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que informava com
detalhes sobre o estudo, o carater da participacdo e a garantia do anonimato quanto
a identidade do participante.

Com os resultados obtidos através do questionario utilizou-se para
montagem deste trabalho as questdes que envolviam a modalidade da corrida
predominante (prova de preferéncia) e os beneficios alcancados pela préatica da

corrida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram desta pesquisa corredores de rua, que se encaixam na IFAA
Federacgéo internacional de atletas amadores. A coleta de informagdes aconteceu
em provas realizadas nas cidades de Campo Grande/MS, Trés Lagoas/MS,
Dourados/MS, llha Solteira/SP, Goiania/GO e Sao Paulo/SP. Todas as questdes
foram respondidas pelo proprio atleta no dia da corrida.

Foram questionados 151 atletas, sendo 111 individuos do sexo masculino e
40 do sexo feminino com média de idade de 37,65 anos para os homens e 40,4
anos para as mulheres.

O aumento nas ultimas décadas no numero de pessoas que procuram
atividade fisica ao ar livre, como a Corrida de Rua, é significante. Para Associacao
Internacional de Maratonas e Corridas de Rua, sediada em Londres (AIMS, 2004) as
maratonas, assim como, as corridas de rua, vém crescendo mais como um
comportamento participativo do que como desporte competitivo.

Nesta pesquisa, foi identificada uma preferéncia nas provas de 5 km e 10 km
(Tabela 1), 21% dos pesquisados preferem a prova de 5 km por ser uma prova de

menor quilometragem, nesta porcentagem as mulheres se destacam. 57% preferem
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a prova de 10 km, a qual € uma das provas preferidas dos atletas masculinos, ainda
teve um numero representativo de 13% atletas que preferem a prova de 21 km, ja na
prova mais dificil segundo os corredores amadores ficou com 9% dos pesquisados
com a prova de 42 k 195m a famosa maratona, na pesquisa de Pazin (2008) “as
mulheres preferem as distdncias menores de 5 km enquanto os homens as
distancias de 10 km”. De acordo com a presente pesquisa as mulheres preferem as
provas de 5 km (21%), os homens tém uma preferéncia pela prova de 10 km (em um
total de 57%) assim sendo esta pesquisa esta de acordo com a pesquisa do autor

acima citado.

Tabela 1: Prova de preferéncia dos corredores de rua.

Prova Porcentagem de individuos
5km 21%
10 km 57%
21 km 13%
42k195 m 9%

Fonte: da pesquisa (2015).

Nesta pesquisa foi coletado um total de 465 respostas cada uma em sua
especificidade, as respostas foram diversas, mas todas relacionadas a beneficios
encontrados na corrida.

A motivacdo e o perfil desses adeptos do esporte jA vém sendo estudados
por pesquisadores que afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos
proporciona inUmeros beneficios, entre eles, melhora no sistema cardiorrespiratério,
muscular, enddcrino e nervoso, além desses beneficios, a esfera psicoldgica
também é beneficiada por essa pratica, com impactos psicobioldgicos refletindo uma
redugdo nos indicadores de depressdo e ansiedade (GONCALVES, 2011,
TRUCCULO; MADURO, 2008; SALGADO, 2006; MELLO, 2006).

Procuramos identificar quais os beneficios que a pratica da corrida de rua os
proporcionou. Para esta pergunta quais os beneficios da corrida? a resposta que 0s
praticantes citaram com maior frequéncia (46%) foi a pré-disposicdo em suas rotinas
diarias, trabalho e estudos, de uma forma geral a disposicdo do atleta melhorou

notavelmente. A segunda resposta mais frequente (44%) foi ter encontrado na
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corrida de rua, saude, em uma visdo geral estar de bem consigo mesmo, sem
gueixa ao praticar a corrida e outras atividades. 35% dos participantes da pesquisa
entendem o beneficio a corrida como sendo o estimulo para competicdo, 34%
relataram a perca de peso como um beneficio da corrida de rua. Também
responderam que a corrida melhora sua capacidade de prazer e melhora sua
autoestima 31% dos atletas, 29% consideraram o controle de pressao arterial um
dos beneficios da corrida, 25% dos atletas responderam que a corrida traz como
beneficio a autodisciplina, que pode ser elencada de forma geral, trabalho, estudos,
ciclos de amigos em todos o0s contextos. 22% dos atletas consideraram que a
corrida proporcionou maior resisténcia fisica, 19% dos atletas responderam que a
melhora na sua capacidade cardiovascular foi visivelmente percebida através da
pratica da corrida, 15% dos entrevistados citaram que um dos beneficios da corrida

€ o condicionamento fisico (Tabela 2).

Tabela 2: Beneficios provocados pela corrida de rua, porcentagem dos atletas.

Beneficios da corrida Porcentagem de
individuos
Pré-disposicdo em suas rotinas diarias, trabalho e estudos 46%
Saude 44%
Estimulo para competicao 35%
Perder peso 34%
Autoestima e prazer 31%
Controle da pressao arterial 29%
Disciplina 25%
Resisténcia fisica 22%
Melhora na Respiracdo e no coragéo 19%
Condicionamento fisico 15%

Fonte: da pesquisa (2015).

Um dos interesses de adesdo da corrida é a facilidade para a prética desta
atividade, também um fator que atrai os atletas € o baixo custo indispensavel para a
corrida de rua, isto atrai uma multiddo. Segundo Salgado (2006) a busca pela pratica

da corrida de rua ocorre por diversos interesses, desde a prevencao da saude, a
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estética, a integracdo social, a fuga do stress da vida moderna e a busca de

atividades prazerosas.

A corrida de rua é uma das modalidades que mais vem crescendo no Brasil
e no mundo, principalmente motivada por pessoas que buscam os beneficios para a
saude com a pratica regular de exercicio fisico, numa atividade de baixo custo e facil
execucao. A corrida é uma das formas de exercicio fisico e/ou atividade fisica mais
praticada pelos seres humanos. Além de ser um gesto motor aprendido nos
primeiros anos de vida, pode ainda ser praticada em praticamente qualquer espaco
e sem precisar de material especifico muito sofisticado (GUEDES, 2011).

De acordo Fredericson, a corrida de rua vem aumentando significativamente
nos ultimos anos, principalmente motivada por individuos que buscam beneficios
para saude na pratica regular de exercicio fisico, em uma atividade de facil
execucao e de baixo custo (FREDERICSON; MISRA, 2007). Salgado (2006) relatou
que a busca pela pratica da corrida de rua ocorre por diferentes motivos, que
envolvem desde a promocdo a saude, a estética, a integracdo social, a fuga do
estresse da vida moderna, o combate a males psiquicos como a depressdo e a
busca por atividades prazerosas ou competitivas. No presente estudo constatamos
que a pratica da corrida de rua segundo os praticantes promove diferentes
beneficios, como disposicdo em suas rotinas diarias, saude, estimulo para
competicdo, perca de peso, prazer e melhora na autoestima, controle da pressao
arterial, autodisciplina, resisténcia fisica, melhora na capacidade cardiovascular e

condicionamento fisico.

CONCLUSAO

As maiorias dos participantes deste estudo praticam a corrida por saude,
prazer no esporte e para perder peso e preferem a corrida dos 10 km. Os beneficios,
que a pratica de corrida de rua proporciona, citados pelos atletas sédo disposicdo em
suas rotinas diarias (46%), saude (44%), estimulo para competicdo (35%), perca de
peso (34%), melhora autoestima e prazer (31%), controle de pressao arterial (29%),
autodisciplina (25%), resisténcia fisica (22%), melhora na capacidade cardiovascular
(19%), condicionamento fisico (15%), demonstrando assim que este esporte é

extremamente benéfico.
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